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A alimentagcao tem  papel
fundamental em todas as etapas da
vida, especialmente nos primeiros
anos, que sao decisivos para o
crescimento e desenvolvimento,
para formacdo de habitos e
manutencao da satde.

Uma alimentacao adequada e
saudavel comeca com o aleitamento
materno, pois este é o primeiro
contato das criancas pequenas com
comida de verdade.

Ao iniciar a alimentacao
complementar esta deve ter como
base alimentos in natura ou
minimamente processados (arroz,
feijao, frutas, verduras, legumes,
carnes, ovos, entre outros).

Sendo assim, uma alimentacao
adequada e saudavel contribui para a
saude infantil, ou seja, para que as
criangas crescam e se desenvolvam

\ﬁm todo o seu potencial.
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O leite materno ¢ o Unico alimento que contém
anticorpos e outras substincias que protegem a
crianca de infec¢cbes comuns, como diarreias,
infeccoes respiratérias e de ouvidos (otites), dentre
outras. A amamentacao deve ser estimulada até os 2
anos ou mais, pois os dois primeiros anos de vida sao
essenciais para o pleno crescimento e
desenvolvimento da crianga para sua saude atual e

futura.
O aleitamento materno

exclusivo é recomendado até os //\ \
primeiros 6 meses de vida da /)/Q\,)
crianga, porém, nos casos em \\/ \
que haja necessidade de a mae

ficar distante, o que ocorre com
aquelas que precisam trabalhar e
deixar seus filhos na creche, a
introducdo alimentar se faz
necessaria antes dessa idade.
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A partir dos 6 meses de vida, o aleitamento materno
ndo é mais suficiente para suprir as necessidades
nutricionais da crianca, sendo necessario a introducao
de outros alimentos para complementar o aporte de
nutrientes.

Nesta fase o conhecimento da familia em relacdo a
esses novos alimentos, é de suma importancia para
proporcionar a crianca uma alimentacdo variada,
equilibrada e saborosa, respeitando suas tradicdes.

A escolha do que vai ser oferecido para introducdo
alimentar é fundamental para uma alimenta¢do
adequada e saudavel, no geral, se a alimentacdo da
familia ja é adequada e saudavel, o bebe acima de 6
meses também pode comé-la, modificando a sua
consisténcia sempre que necessario.

Como dito anteriormente, nos casos em que a mae
precisa trabalhar, a introducdo alimentar precoce, a
partir dos 4 meses de idade, pode ser necessaria, ja que

a crianga ndo estara recebendo a
quantidade suficiente de mamadas para
suprir as suas necessidades.
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Ao iniciar a introducdo, prefira oferecer alimentos in
natura ou minimamente processados, ndo sendo
recomendado a oferta de alimentos processados e
ultraprocessados.

Exemplo de grau de processamento:

1= In Natura

2 = Processado porque foi adicionado acgticar para fazer
a geleia.

3 = Ultraprocessado porque foi adicionado acticar e
aditivos quimicos (corantes, aromatizantes, etc.)
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7 odigio du Ufmotagio
complemedfory

Ao introduzir novos alimentos a crianca, a consisténcia

devera ser adequada. Inicialmente deve-se oferecer
alimentos amassados com o garfo. Em seguida, evoluir
para alimentos picados em pedacos pequenos,
raspados ou desfiados, para que a crianca aprenda a
mastiga-los. Também podem ser oferecidos alimentos
macios em pedacos grandes, para que ela pegue com a
mao e leve a boca. Quando ja estiver um pouco maior,
a crianga pode comer a comida da familia, cortando-se
os pedacos grandes, quando necessario.
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7 odigio du Ufmotagio
complemedfoy

Nao ofereca preparacdes liquidas e nem use
liquidificador, mixer ou peneira. Se a crianga continuar
com a consisténcia liquida, tera dificuldade em aceitar
alimentos mais soélidos no futuro, podendo apresentar
engasgo e ansia de vomito.
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Iiyodugis do Afimedagio
compllomedfary - Tngrediode
o fcinion

Usar 6leos vegetais como 6leo de soja, girassol,
milho ou azeite sao fontes de energia e importantes
para o desenvolvimento infantil, mas seu consumo
deve ser moderado, inclusive através de
preparagdes fritas;

Temperos prontos em pé (saché), em cubos ou
liquidos;

Sal em quantidade moderada;

Ultraprocessados.

Nenhum tipo de agUcar é permitido antes dos

2 anos de idade (mascavo, branco, cristal, demerara,
acucar de coco, xarope de milho, mel, melado ou
rapadura, adogantes);

ATENCAO: A crianca ja tem a preferéncia ao sabor
doce desde o nascimento devido o leite materno ja

ser "adocicado", se ela for acostumada com

preparacdes acucaradas podera ter dificuldade em

aceitar verdura, legumes e outros alimentos
saudaveis.
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7 dudugis dn Qlmedagas
comppllemedtan - Ufouslios

Os utensilios utilizados com as criancas devem ser
adequados para a idade e em material resistente.
Oferecer:

e Colher com o tamanho que caiba na boca da
crianga;

e Os liquidos devem ser ofertados em copinhos;

e Dé preferéncia a copos lisos e retos;

e A mamadeira deve ser evitada, pois prejudica a
habilidade da crianca em regular o apetite, faz com
0 que o0 movimento e a posicdo da lingua
prejudiquem o desenvolvimento da degluticdo,
mastigacao e fala.
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O leite materno pode sor oferecido sempre que a crianca quiser

Lifyodugio duw Alimetfagis
compllemeifay - Evemplloy de

Café da manha — leite matemo ou férmula
ou lej i

Lanche da manhé — fruta

N

Almaogo
E recomendado que o prato da crianca tenha:

- 1 aliments do grupo dos cereais ou raizes & tubéreulos:

- 1 alimento do grupo dos feijdes:

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junto a refeigao, pode ser dado um pedago pequena de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 colheres de sopa no folal,
Essa quantidade serve apenas para a famllia ter alguma
referéncia @ ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que
as caracteristicas individuais da crianca devem ser respeitadas

Lanche da tarde — fruta e leite malermo ou férmula
ou leite de vaca integral

Jantar — leite materno ou férmula
ou leite de vaca integral

Antes de dormir — leite maternoou férmula
ou leite de vaca integral

N
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7 dudugis dn Qlmedagas
compllemeifay - Evenplloy de
ondlinio
N

Café da manha — leite matemo ou férmula
ou leite de vaca integral

Lanche da manha e da tarde — fruta e leite materno

. ou férmula
ou leite de vaca integral

Almogo e jJantar
E recomendado que o prato da crianga tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos:

- 1 alimento do grupe deos feijbes;

=1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junto & refeigdo, pode ser dado um pedago pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — 3 a 4 colheres de sopa no total.
Essa quantidade serve apenas para a familia ter alguma
referéncia e ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que
as caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas

Antes de dormir — leite maternc ou formula
ou leite de vaca integral

A\ %

O leite materno pode ser oferecido sempre gue a crianca guiser
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7 dudugis dn Qlmedagas
complemeday - Evemploy do
o

Café da manha — leite materncou leite de vaca integral

Lanche da manhi e da tarde — fl'l]llﬂ e leite materno
ou leite de vaca integral

Almogo @ jantar
E recomendado que o prato da cnanga tenha:

= 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos feijbes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junto a refeigdo, pode ser dado um pedago pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 4 a 5 colheres de sopa no total. Essa
guantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia
e ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as
caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas.

Antes de dormir — leite maternc ou férmula
ou leite de vaca integral

Fﬂ- leite materno pode seroferecido sempre que a crianca quiser
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Iefyodugic do Amedfagas
compllemeifay - Evemplloy de
ipio

= Leite de vaca integral e fruta ou

»  Laite de vaca integral @ cereal (ples caseiros pies processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e lubérculos (aipim/macaxeira,
batata doce, inhame)

Lanche da manha — fruta

Almogo
E recomendado que o prato da crianga tenha:

-1 alimento do grupo dos cereals ou raizes e tubérculos;

- 1 alimenta do grupo dos feijdes;

-1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

-1 alimento do grupo das carmes & ovos.
Junto & refeicio, pode ser oferecido um pedago paquenc de fruta.
Quantidade aproximada — 5 a & colheres de sopa no iotal. Essa quantidade
sarve apenas para a familia ter alguma referdneia e ndo deve ser seguida
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da crianga
devem ser respeitadas.

Lanche da tarde
= Leite de vaca integral e fruta ou
» Leite de vaca integral @ cereal (ples caseiros pdes processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e lubéreulos (aipim/macaxeira,
batata doce, inhame)

Jantar — igual ao almogo

Caia — leite de vaca integral

N

o







J

A\

Respeie o sinaiy de fome o
saciecoule

A crianc¢a, quando ainda é muito pequena, ndo sabe
dizer ao certo quando esta com fome ou se ja esta
satisfeita, pois ainda ndo consegue comunicar as suas
necessidades e vontade. Mas ela faz uso de sons com a
boca, gestos, chora, da risada, movimenta as maos, a
cabeca e o corpo. Todos esses sinais podem
representar as suas necessidades e cabe ao
cuidador/responsavel a se atentar a esses sinais
sempre com carinho, respeito e aten¢do. Os processos
de aprendizagem da crianca sdo fundamentais para o
seu pleno desenvolvimento. Portanto, aos sinais de
fome a pessoa que cuida deve responder de forma
ativa oferecendo o alimento e parando quando
surgirem os sinais de saciedade, sem forcar.

Ndo se deve ensinar a sempre “limpar o prato”, pois
isso pode prejudicar sua habilidade de controlar o
apetite e levar ao ganho de peso excessivo. E preciso
ter atencao ao ritmo e ao comportamento da crianca.
Por vezes ela pode parar de comer por algum tempo sé
para descansar e, depois, voltar a comer. Ou pode se
distrair com o ambiente e parar de comer antes de
estar saciada. Para diferenciar essas situagdes é preciso
conhecer suas reacdes.

N
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Esse ambiente deve proporcionar interacoes e
fortalecer vinculos entre a crianca e a familia, deve
ser seguro, acolhedor e ofertar alimentagao adequada.

As relagoes de afeto, a seguranca e a nutricao sao
de extrema importancia para o desenvolvimento
integral da crianca.

Entre a familia deve haver um planejamento, se
houver a intengao de matricular a crianca na creche,
com antecedéncia deve-se buscar as informagoes
necessarias para que a familia ja inicie toda a
preparacao, seja da alimentacao ou de outras
necessidades, para que a crianca ja chegue preparada
para este ambiente e que sua adaptacao seja melhor.




Estimule a crianca:

* colocando-a para comer junto da familia, fazendo
um prato somente para ela;

O deixando-a livre para segurar 0s
alimentos /utensilios;

* variando as formas de apresentacao dos alimentos:
um prato bonito, colorido, cheiroso e saboroso motiva
a crianca a comer;

* interagindo com ela e dizendo sempre o nome dos
alimentos que ela esta comendo;

* dedicando tempo e paciéncia aos momentos de
refeicao da crianca;

e parabenizando e elogiando o consumo dos
alimentos /refeicoes.
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gut s froquodan, o creche?

Para frequentar a creche é importante que a crianga
ja tenha iniciado a introducdo alimentar em casa. O
ideal, é que familia tenha acesso ao cardapio proposto
com antecedéncia, para que a mesma tenha
conhecimento do que ¢é oferecido na unidade.
Iniciando a introducao alimentar, a familia ja pode
utilizar os alimentos oferecidos no cardapio da creche
em casa. Assim, quando comecar a creche, a crianga ja
vai adaptada a esses alimentos, consequentemente, a
aceitacao sera melhor, facilitando a permanéncia da
crianca na unidade.

Depois de iniciada na creche,
comumente o cardapio ¢ enviado junto
com a agenda ou caderno da crianga
ou afixado em mural, devendo este
sempre ser uma fonte de sugestoes
para as preparagoes culinarias em casa.
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No cardapio, é possivel observar quantas refei¢cdes
sao fornecidas ao dia e os tipos de alimentos servidos.
Assim como na creche, as refeicdes em casa devem ser
preparadas com base em alimentos in natura ou
minimamente processados, como arroz, feijao, carnes,
legumes, verduras e frutas. Os ultraprocessados, como
biscoitos, achocolatados, refrigerantes, outras bebidas
adogadas, salgadinhos, guloseimas entre outros
alimentos, ndo estdo presentes no cardapio e nao
deverao ser oferecidos em casa.

Em casa, ndo é necessario repetir a refeicdo ja
realizada na creche (Gltima refeicao). No entanto, é
indispensavel saber se a crianca aceitou bem o que lhe
foi oferecido durante o dia e em que horario a tltima
refeicao foi servida, bem como seu apetite depois de
chegar em casa, para decidir o que ela vai comer: se uma
nova refeicao completa (arroz, feijao, carnes, verduras e
legumes); uma fruta; ou apenas leite. De qualquer forma,
ela pode acompanhar o momento da refeicao do
restante da familia, sendo uma boa oportunidade de
compartilhar e incentivar habitos
e tradi¢oes alimentares.
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Qubiede eseofo

Nos primeiros anos de vida, a variedade e a forma
com que os alimentos sao oferecidos influenciam a
formacao do paladar e a relacao da crianga com a
alimentacao. Nesse sentido, a escola também tem
influéncia na criacao de habitos alimentares. A criancga
que come alimentos saudaveis e adequados quando
pequena tem mais chances de se tornar uma pessoa
adulta consciente e autonoma para fazer boas escolhas
alimentares.

Na creche a crianca continuara sendo estimulada a
habitos alimentares saudaveis. Todo o cardapio é
planejado pela equipe de nutricionistas do Setor de
Alimentagao Escolar, respeitando a faixa etaria, levando
em consideracao a consisténcia, porcionamento, a
higiene no preparo e os aspectos nutricionais.
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de 7 ansy

Todo cardapio é elaborado com base no Guia
Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos.
Esse Guia é disponibilizado gratuitamente, 1& vocés
encontram informagoes detalhadas de como deve ser a
alimentacao da crianga nesta fase. O acesso é para

gtodos, basta acessar o link em seguida:

http: / /189.28.128.100 /dab /docs /portaldab /publicaco
es/guia_da_crianca_2019.pdf



http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf

Ainda resta davidas?

Nao deixe de procurar um nutricionista! Ele te
orientara na fase materno-infantil, adequando
todos os nutrientes e condutas necessarias na
promocao da satde através da construgao de
habitos alimentares saudaveis, estabelecendo a
prevencao de agravos e melhoria da satde, que
repercutira por toda a vida!







